VALMAENDE

- MER TID
FOR DIG SJALV




VALMAENDE

STANG AV DIN
MOBIL OCH DATOR

Satt granser for din tid nar du kommer hem.
Stang av din dator och satt mobilen pa flyglage.
Las Arlanna Huffingtons bok, "Thrive", som du

enkelt laddar ned och laser | Kindle.
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VALMAENDE

SOMN FOR GOD
ATERHAMNTNING

Med en vardag fylld av krav och aktiviteter ar det |att att
lata fokus hamna pa allt utom dig sjalv. Sa att prioritera
sOmn ar det viktigaste du kan gora for din aterhamtning
och ditt valmaende. Ge dig sjalv minst 7 timmars somn per

natt for att ge kroppen och hjarnan den vila som behovs.
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VALMAENDE

NJUT AV
NARA OCH KARA

Njut av aktiviteter med nara och kara, och samtal vid
gemensamma maltider. Beratta for dina nara och kara att
du alskar dem och att du ar tacksam for alla speciella
stunder ni delar. Se till att njuta av alla harliga

ogonblick tillsammans.
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VALMAENDE

TRANING FOR HALSA
OCH VALBEFINNANDE

Nar det ar fullt upp ar det latt hant att traningen kommer |
skymundan. Dra nytta av tidiga mornar for att kommma igang
med traningen - och om du redan tranar regelbundet kan du

utforska nya former av traning. Och det finns manga roliga

satt att trana pa - hitta det som passar just dig.
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VALMAENDE

AVKOPPLING FLERA
GANGER | VECKAN

Meditation 15-20 minuter om dagen har en positiv inverkan
pa ditt valmaende. Gor det till en rutin, antingen det forsta
du gor pa morgonen eller innan du gar och lagger dig.
Forskning visar att meditation minskar stress, okar fokus

och ger balans i vardagen.
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VALMAENDE

NJUT AV
MATEN DU ATER

Fullspackade dagar paverkar ofta vara matvanor negativt.
Prioritera att laga naringsrik mat och unna dig att ata |
lugn och ro. Utforska nya recept, eller prova en ny matratt
som du aldrig testat tidigare. Lat maten bli en stund av

narvaro och gladje i din vardag. Njut av varje tugga.
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VALMAENDE

LYSSNA
PA MUSIK

Musik har en unik férmaga att hdja humaoret och frigora
lyckohormoner som dopamin och endorfiner. Lyssna pa din
favoritmusik under en langpromenad, ett traningspass, eller

bara som bakgrund medan du kopplar av. Lagg marke till hur

det paverkar ditt valbefinnande.
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VALMAENDE

FIRA ALLT
DU ASTADKOMMER

Ta en stund till att reflektera éver vad du har astadkommit —
stort som smatt. Gor en lista dver saker som gatt bra och fira
framgangarna pa ditt eget satt. Skriv ner idéer som inspirerar,
eller fundera pa hur du vill leva pa basta satt. Utforska boécker,

YouTube-videos, eller ga en kurs sa att du nar dina drommar.
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Therése M. Sandberg
Jag finns har for:
- din personliga utveckling
- att starka och férdjupa dina relationer
- ett mer medvetet och meningsfullt (arbets)liv
Grundare av Living the Shift

Folj mig garna och lat oss skapa nagot meningsfullt tillsammans!

WWW . LIVINGTHESHIFT.SE



	TEST2LTS
	8 tips bild 2 LTS
	8 tips bild 3 LTS
	8 TIPS bild 4 LTS_
	8 tips bild 5 LTS
	8 tips bild 6 LTS
	8 tips bild 7 LTS
	8 tips bild 8 LTS
	8 tips bild 9 LTS
	avslutledarmisslyckande2

